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为什么霜打后的青菜
又糯又甜？

俗话说，霜打的茄子——蔫了。风霜让那

些敏感脆弱的蔬菜经受不起，而一些耐寒的

蔬菜经过霜打后却变得非常美味，因此，还有

“霜打的青菜分外甜”的说法。

据说，早在两千年之前的西汉，就有“芸

薹（萝卜）足霜乃收，不足霜即涩”的记载，意

思是打了霜之后再收萝卜，否则口感会苦涩。

而西晋的陆机也说过，苦菜生山田及泽中，得

霜甜脆而美。

其实，霜打的蔬菜变得更甜更美味，是因

为它们启动了“防冻保护模式”，用糖水冰点

低来保护自己。以青菜为例，它本身含有淀粉

（几乎所有绿色植物都含淀粉），而淀粉不甜，

也不易溶于水。

但霜打后，青菜里的淀粉会降解，变成蔗

糖、葡萄糖和果糖等。葡萄糖则易溶于水，青

菜的细胞液中有了适量的糖分后能增加自身

的抗冻性，不易被冻坏。所以，一些青菜在霜

打以后口感更好，而且容易煮软。

霜打后，十字花科类的蔬菜变得更好吃，

比如北方人每年冬天都要储藏的大白菜。南

方则是小油菜、莴笋等，尤其是湖北洪山的红

菜薹，经霜之后变得更加鲜甜，“紫干经霜脆，

黄花带雪娇”说的就是它。

当然，并不是所有的蔬菜霜打后都可变

甜、好吃，一些抗寒性差的蔬菜如西红柿、

辣椒、豆角等，受冻后容易发皱、发蔫，不易

贮藏。

（据《中国气象报》）

趣味生活

那些关于蘑菇的趣事

【相关链接】

1. 补充乳果糖
乳果糖是天然牛乳成分，属于渗

透性泻药。由于在我们人体的肠道内
并没有分解乳果糖的酶，服用的乳果
糖通常以原型的形式直达结肠。

短期乳果糖能够保留肠道水分，
增加粪便体积，从而促进肠道蠕动，而
帮助粪便排出。而且乳果糖是一种益生
元，长期可以促进肠道益生菌的稳定和
生长，有助于调节结肠的生理功能，进
而帮助治疗便秘同时降低复发率。

2. 增加饮水
缺乏足量水分摄入也是导致便

秘的因素之一。便秘的人可以适当多
喝点水，足够的水分可以促进排便。

3. 多摄入膳食纤维
蔬果富含膳食纤维，增加膳食纤

维可以促进胃肠蠕动，有利于排便。
所以应该多吃新鲜的绿叶蔬菜和膳
食纤维高的水果。

4. 多摄入全谷物
主食要粗细搭配，增加全谷物的

摄入。精米白面对肠道刺激性较弱，
而粗粮富含膳食纤维，有助于刺激肠
道蠕动。

5. 增加运动
规律的体育运动可缩短肠道传输

时间、利于通便，有氧运动如步行、骑车

等对改善便秘有效，一般推荐每天的运
动量为30至60分钟，每周至少2次。

6. 不要节食
节食或吃得太少，会减少食物对

肠道的刺激和蠕动，出现便秘，食物
残渣长时间在肠道残留，会变得越来
越干硬，只有食物量足够才能促进胃
肠蠕动。

7. 规律排便
建议在晨起和餐后 2 小时内尝

试排便。最好在家中如厕，排便时需
集中注意力，避免受到与排便无关的
因素干扰，养成良好的排便习惯。

8. 尽量避免久坐
不少便秘的人都有久坐的习惯，

由于长时间保持一个姿势，容易导致
肠胃的血流变慢，从而减慢肠道蠕动
速度，排便困难自然也就随之而来。

9. 专心排便
很多人上厕所习惯看手机，这也

会影响排便。上厕所不要看手机、看
书报，专心点，排便也要“一心一意”。

10. 避免滥用药物
日常服用的一些药物也会导致

便秘，如三环类抗抑郁药、抗胆碱能
药物、抗帕金森病药、非甾体抗炎药、
含碳酸钙或氢氧化铝的抗酸剂、铋
剂、铁剂、利尿剂及某些抗菌药物等。

这10个方法
才是真正的“便秘克星”

这些方法不能缓解便秘
辟谣

便秘给人带来很多烦恼，并且也

会给身体健康带来影响，所以很多人都

在想各种各样的方法来缓解便秘，但其

实这些方法都不能真正缓解便秘。

1. 香蕉通便
香蕉在很多人眼里是润肠通便的

上品，但不少人天天吃香蕉也并不能

缓解便秘。香蕉里面含大量“鞣酸”，未

完全成熟的青香蕉尝起来的“涩味儿”

就来自鞣酸，即使尝不出涩味的熟香

蕉，也含有鞣酸，它能让蛋白质凝固，

还会使便便变得干硬，反而加重便秘。

此外，香蕉含膳食纤维比较低，也很难

起到促进肠道蠕动的作用。

2. 喝蜂蜜水

蜂蜜通便需要吃几十克蜂蜜才会

想排便，可能还没等到通畅血糖先升

高了、体重长胖了。对大部分人来说，

喝一杯蜂蜜水的通便效果估计跟

喝白开水没有明显差别。

3. 喝酸奶
网上流传着每天喝点

能缓解便秘的说法。但其实

效果很有限。酸奶里的益生

菌含量远远达不到调节肠道

菌群平衡的效果，指望喝酸

奶通便不靠谱。而且，大部分

酸奶实际上只含有保加利亚乳杆

菌和嗜热链球菌，它们经过我们的

胃部时会被胃酸消灭，很难到达肠道。

（来源于“人民网”）

说起蘑菇，你可能会一下想到，它们

在美食中扮演着不可或缺的角色，而吃

错了，就可能见小人甚至“躺板板”。不

过，你知道吗，其实蘑菇在环保等领域中

也有着不可估量的价值。

蘑菇可以拿来做包包

蘑菇皮确实可以拿来做包包，这里的

所谓“蘑菇皮”，并不是指蘑菇表面的皮，而

是指在大麻壳、玉米芯、农业废弃物、塑料、

稻壳或锯末等基质上种植菌类后，通过控

制其生长环境的温度、湿度等因素，最终促

使菌类长成线状或丝状结构的菌丝体。因

此，“蘑菇皮”的本质是一种菌丝体。

“蘑菇皮”通过一系列工艺的加工，

最终可以形成仿皮革制品。可以用来

制作成包装材料或者是“纯素皮

革”的包包。它们的生长周期较短，

仅需要数周，且对环境要求低，在

废弃的农作物上即可完成培育。

“蘑菇皮”可以生物降解，废

弃后丢在土壤中也不会造成环

境的破坏。

蘑菇可以拿来做口红

蘑菇隐藏的另一个令人惊讶的功

能，便是可以用来制作天然染料，并用在

食品和化妆品上。自然界存在各种颜色

鲜艳的蘑菇，它们可以单独使用或与其

他成分结合使用，制成五颜六色的染料。

科学家利用化学试剂从可食用的

贺兰山紫蘑菇（紫红丝膜菌）中提取分

离了二十多种红色、紫色、黄色的蒽醌

类色素化学物质。经过实验发现，这些

物质色泽好 ，且具有较好的抗氧化能

力。进一步利用生物化学实验对菌类的

子实体进行培养，优化培养条件来实现

色素的大规模生产。

由于是从可食用蘑菇中提取的，这

类色素类化学物质也是可以食用的，没

有毒副作用，因此可以用作食品色素添

加剂及口红色素等。贺兰山紫蘑菇仅仅

是冰山一角。利用化学试剂也可从鸡油

菌中提取出黄色色素，牡蛎蘑菇提取到

灰绿色，泡芙球蘑菇提取到铁锈红色，

灵芝中提取到铁锈红色色素。这些都充

分证明了蘑菇用作天然无毒染料的巨

大应用潜力。

蘑菇也能发光

说到生物发光，我们首先会想到水

母、萤火虫等。其实，某些蘑菇也能发光。

科学家证实，在发光蘑菇内部，含有

荧光素分子与荧光酶，当环境中存在氧气

时，荧光酶会促使荧光素分子与三磷酸腺

苷发生化学反应，产生的能量会激活氧化

荧光素中的电子从基态变成激发态，而当

氧化荧光素的电子再次从激发态变回基

态时，便会释放出光子，从而产生荧光。

萤火虫发光的原因之一是可以吸引

异性，进而用来求偶，通过发光来相互吸

引追逐，原因之二是用来警示敌人。而蘑

菇发光的原因目前还没有一个确切的答

案，但是科学家们认为，蘑菇发光是为了

吸引周围的昆虫来帮助他们散播孢子到

不同的位置，进而来实现种群的繁衍，帮

助物种生存。

蘑菇是“绿色”农药

病虫害严重影响了农作物的生产，

而目前使用最多的驱虫方法是含有毒

性的化学杀虫剂。虽然能起到较好的杀

虫效果，但是农药残留问题会引发一系

列的问题，如土壤污染、水源污染、食品

安全等。因此，寻找一种环保、有效的农

药辅助农作物健康生长已成为当前的

研究热点。蘑菇就显示出作为一种绿色

农药的巨大潜力。

通过培养菌丝体来延缓蘑菇的孢子

形成，这些真菌被虫类食用后，真菌便会

在昆虫体内长出孢子“生根发芽”，昆虫

体内的组织器官为菌类的生长提供营

养，最终菌类将昆虫杀死，长出蘑菇。虽

然这种方式更加绿色环保，但是真菌杀

虫的成本要远远高出传统的杀虫剂。同

时，菌类的生长繁殖条件相对苛刻，杀虫

的效率也有待进一步提升。

此外，蘑菇中含有的一些生物活性

物质，包括抗真菌蛋白、毒素、抗生素等，

也具有高效的杀虫、抗病毒和抗微生物

的能力。因为蘑菇的这些成分通常是可

降解和环保的，所以它们在使用后不会

对土壤和水体造成长期污染。

（据“科普中国”微信公众号）
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爱廉说

家风是一种无言的教育，具有无形
的力量，在日常生活中潜移默化地影响
着家里的每一个人。可以说，有什么样
的家风，就有什么样的家庭。

我父亲在攸县桃水镇从教四十年。
记忆中，自父亲当上校长后，就偶尔会
有人提着稀罕货品来看父亲，有时是新
鲜的牛肉，有时是一大包白糖。在我小
时候，这都是寻常人家难以获得的好东
西，我们兄妹两个眼都看直了，口水咽
了又咽，可每次都只能眼巴巴地看着父
亲把这些礼物往外推，我们做梦都想尝
一尝牛肉和白糖的滋味。父亲怎么就这
么不通情理呢？可每次刚想发表意见，
父亲就瞪眼：“这是规矩！”

记得有一次，父亲一位远归好友盛
情邀请父亲吃顿便饭，父亲应邀前往。
当发现聚餐不在家里，而是在富丽堂皇
的大酒店时，父亲就察觉到了异样，转
身想走，但朋友已迎出来将父亲半拉半
拽带进包厢。

果不其然，刚坐下不久，前几天那位
推销教辅资料的书商就出现了，席间一
直赔着笑脸不提教辅资料的事。很快，一
抹靓丽的身影走了进来，是一个二十出
头的美女。父亲当即借口有急事，想要告
辞，美女却试图挽住父亲，不让他走，父
亲拍了拍她的肩膀，说：“我也有一个女
儿，她也会长大。”随即转身离开。现场只
剩下朋友和书商面面相觑。

父亲写得一手潇洒的毛笔字，也有
几分文采，每年过年，总要写上几副对

联。每当这时，父亲总会叫上我打个下
手，这是他一年之中最开心、最得意的
时候，对联大都是“清廉”“平安”等方面
的内容。那时候不知道父亲的用意，长
大了才知道父亲用心良苦，他是让我在
看对联、读对联中学会做人做事。家里
堆放的账本，父亲收拾得整整齐齐，不
许我们丢掉，那是他内心踏实自豪的硕
果，也是他教儿育女的无声佳作。

父亲做了二十年校长，长大成人的
我也踏上了三尺讲台，但从未因为父亲
的“牵线搭桥”认识什么关键人物，从而

“近水楼台”过。年少时，我总是不能理
解父亲，觉得他不懂变通，太过倔强。然
而随着年龄的增长，我越来越懂得了，
这才是父亲最令人敬佩的地方，因为他

“清廉执教，刚正不阿”，他内心的坚守
从未因这个世界的物欲而有所改变。

其实，父亲从未向我们传授过什么
家风道理。现在细细回味，才发现：所谓
的家风，并非是长辈把晚辈喊到跟前，
一字一句地进行教育。在几十年的相处
中，父亲的“清廉执教，刚正不阿”已经
潜移默化地传授了给我、影响到了我，
而今的我，也解开了小时候存在心中的
那些疑问。这是一种无声的传承，这样
的传承才是深刻的、真切的。

父亲用行动告诉我们家每一位成
员，要以诚待人、要清廉正直。这，就是
我们家的家风。它的延续，自然不需要
我用嘴来传承给后辈，我要用我的一生
去践行。

一名老教师的
家庭教育

晓宇

征稿启事

“爱廉说”栏目，向社会广泛征集文艺作品（散文、随笔、纪实、评论、
小小说等）并择优刊登。栏目围绕“廉洁文化”主题，弘扬清风正气、厚植
廉洁底蕴，内容包括但不限于讴歌廉洁人物与事迹、挖掘清廉家规家风
家训背后的故事，以及与廉洁文化建设相关的健康向上、格调高雅、思
想性和艺术性兼备的各类作品。字数以1000-1800字为宜，稿件请发
送到47504706@qq.com。

画中有“话”

日前，湖南省纪委监委公开通报了
近期查处的 6 起领导干部利用职权或影
响力违规经商办企业典型案例。这些案例
的共同点是违纪违法手段隐蔽、伪装性
强，手握公权力的领导干部本人或其亲
友、特定关系人以投资入股、合伙经营、民

间借贷、市场交易等形式牟取大额非法利
益，其实质仍然是公权私用、权钱交易。查
处并公开通报这些案例释放出强烈信号，
不管手段如何隐蔽、花样如何翻新，只要
搞腐败，必将受到党纪国法惩处，最终落
得人财两空。 （据《中国纪检监察报》）
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史鉴

醴陵籍清官的联语廉事
邬添奇

“清廉”是自古流传的美德。在株洲醴陵，流传着一些清官的
联语廉事。

汤信，撰联自勉为官清正

汤信，明朝早、中期醴陵人。
当他还是诸生的时候，就有拾金不昧、坚不受谢的美德。在

汾阳县知县任上，他撰有一联悬挂于县衙大堂内，联曰：“作汾阳
一行吏，春温秋肃；受暮夜半文钱，地灭天诛。”

史料记载，汤信不畏强权、爱民如子、清正廉洁，深得百姓爱
戴和同僚敬重。《醴陵县志》记载，汤信“赋性廉静，操履刚方。当
卒业称，日拾遗金还之，其人以金谢，严拒焉。仕泽州，不逾年即
辞五马之荣，为乡评所重。”汤信于成化十年（1474 年）去世，去
世前他对亲属说：“自幼至筮仕归，一生行事，虽未必尽合于道，
要无不可对人言者。”

“受暮夜半文钱，地灭天诛”，笃誓之深，也是他恪守廉洁，一
尘不染的真实写照。

丁淑，题诗遇贵人

丁淑，明朝中期醴陵人。
电影《唐伯虎点秋香》很多人看过，其中宁王这个角色想必

也不陌生。历史上的宁王朱宸濠是明太祖朱元璋五世孙，曾发起
“宸濠之乱”。他曾致聘丁淑，但是丁淑看出了宁王有野心，于是
作诗予以回绝。

丁淑通经史，善观人，守廉洁，性至孝。有一次丁淑埋葬仆
人，掘地时得到两瓮金，他没有据为己有，而是将金子分散给乡
里穷人，并作《散金歌》一篇，以表其“但效管鲍之夙辄兮，而德则
归于天所赐”之寸衷。

他曾七赴科举，有次考试完回醴，途径浏阳蕉溪岭时，在石壁
上题诗云：路当绝险难容屐，山厌频来冷笑人。当时一名提学（官
名）恰好经过，命他作诗，丁淑挥笔立就，其中有“长斤挥动琼楼晓，
疏杵敲残玉臼寒”之句，得到提学击节称赞，于是聘请他任幕僚。

丁淑不仅文采飞扬，而且颇有见识。科举高中后，他被任命为
河南宝丰县教谕，在发粟赈饥中展现了出色的济变之才，被荐濯为

陕西麒游县知县。在知县任上，他公正严明，固守廉洁。丁淑77岁离

世前，留给子孙的只有亲笔手书的四个字：“忠孝传家”。

罗如钊，勤廉俱优获太守赠联

罗如钊，清朝早、中期醴陵人。
罗如钊自幼聪颖好学，早年补弟子员，文名蔚起。由乡试副榜

录取，入国子监就读，后除黔南永从县丞，兼摄永从县及古州同知
等。清前期云贵初定，罗如钊赴任后任事勤廉，宽严相济，深得抚
军倚重，凡督饷运粮、营建工事等，都全权委托罗如钊办理。

罗如钊倡建书院、收养弃婴、养济孤困，还解决了长期遗留
的苗民难题，深得百姓的拥护。时任抚军张广泗亲题“老成持重，
熟悉苗情”等字，太守黎平膝特地上疏保荐，然而罗如钊却引病
婉辞，请求归醴。

罗如钊启程时，当地群众纷纷前来送行。太守也特地撰联，
肯定他的廉洁操守和卓越政绩，联曰：“赢得清风归故里，输将明
月照新疆。”

罗如钊回醴后仍然热心公益事业，直至乾隆十八年（1753年）去世。

“风清弊绝”出自北宋理学家周敦颐的《拙
赋》：“天下拙，刑政彻，上安下顺，风清弊绝。”

周敦颐素来惜墨，《拙赋》也不例外，全文仅40
字，但充分表达了作者对“风清弊绝”的向往。文中

“风清”主要是指官场风气清正。官场风气清正了，
各种弊端自然而然就会不断减少乃至绝迹。

风气的走向，取决于“拙”“巧”的选择，关键在
“官”。“拙”，即代表抱朴守正，真诚干净。清代扬州
府推官王士禛称：“无暮夜枉法之金，清也；事事小
心，不敢任性率意，慎也；早作夜思，事事不敢因循
怠玩，勤也。”清、慎、勤是古代为官的基本准则，历
代奉行不辍。“清”是灵魂，为“慎”和“勤”提供了正
确方向和牵引作用。若为官者心无贪念，节制物欲，
涵养清廉节操，就能守住廉耻底线。

“清”是底线，但为官不能只是清廉而不会做事
不做实事，还要不苛不酷惠风和煦，所以历代最为推
崇的是自身清廉而又能干有为的贤吏。清代著名的

“三汤道台”汤斌不但清廉自守，而且勤政爱民，他任

地方官期间，减免沉重的赋税，访贤问能，大力整顿
风俗，深受百姓敬重。无论出任道台，还是官至巡抚、
尚书，汤斌始终不改朴素节俭的本色，吃饭不离豆腐
汤，穿着不过布衣旧袄，百姓夸赞他为政像豆腐汤那
样清，生活像黄连汤那般苦，对人世却像人参汤那样
补，因而被称为“三汤道台”。

清官要做事，做事要兴利除弊。明代廉吏海
瑞巡抚江南，办的一件大实事是兴修水利。隆庆
三年（1569 年）夏季大水，饥民云集。海瑞决定疏
浚吴淞江，兴修水利，兼行赈济。他率领属官，布
衣蔬食，披星戴月，督察于工地，亲自发放民工钱
粮，不曾克扣，工程仅用两月即告完工。海瑞既兴
修了水利，又安顿了灾民，因此深得民心。

领导干部是党和国家事业发展的“关键少
数”，对全党全社会具有风向标作用。新时代共产
党人要多一些持守本色的“拙”，少一些花拳绣腿
的“巧”，做到“清”者自清、“慎”思笃行、“勤”政为
民，如此方能清风徐来、风清弊绝。

字里行间 风清弊绝
江军


